PERBANDINGAN PENGARUH CONTRAST BATH DAN

ICE BATH TERHADAP PEMULIHAN KELELAHAN





A. Desain Penelitian 
Desain penelitian ini menggunakan metode penelitian yaitu Quasi 
Eksperimental two group pretest-posttest. Penelitian dibagi menjadi dua 
kelompok dengan dua perlakuan yang berbeda. 



















Sampel   





Posttest kelelahan  Posttest kelelahan  
Dibandingkan dengan uji statistik 
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B. Kerangka Penelitian 
Kerangka penelitian perbandingan pengaruh contrast bath dan ice bath 






























Bagan 4.2 Kerangka Penelitian 
 
Desain penelitian : quasi eksperimental two group pretest-posttest 
Populasi : pemain futsal SMA Kota Malang 
Teknik sampling : purposive sampling 
Sampel : pemain futsal SMA Kota Malang yang memenuhi kriteria inklusi  
Var. Independen 
Contrast Bath  Ice Bath  
Var. Dependen 
Skala data : Ratio  
Instrument kuisioner  
Kelelahan  
Analisa data : Uji 
Mann-Whitney Test 
Hasil :  perbandingan pengaruh contrast bath dan ice bath 
terhadap pemulihan kelelahan 
H1 : Ada perbandingan pengaruh 
contrast bath dan ice bath terhadap 
pemulihan kelelahan pada pemain 
futsal SMA Kota Malang. 
H0 : Tidak ada perbandingan 
pengaruh contrast bath dan ice bath 
terhadap pemulihan kelelahan pada 
pemain futsal SMA Kota Malang. 
Instrument : SOP Instrument : SOP 
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C. Populasi, sampel dan sampling  
1. Populasi  
 Populasi merupakan beberapa responden yang memenuhi criteria 
penelitian dan memiliki karakteristik yang ditetapkan oleh peneliti (Yusuf, 
2015). Populasi dalam penelitian ini adalah kelompok pemain futsal SMA Kota 
Malang berjumlah 40 responden. 
2. Sampel  
 Sampel adalah sebagian kelompok kecil sebagai perwakilan populasi yang 
akan diteliti pada suatu populasi (Bayu, 2018). Sampel dalam penelitian terdiri 
dari 30 responden siswa laki-laki SMA Negeri 8 Malang yang aktif mengikuti 
ekstrakulikuler futsal. 
3. Teknik Sampling 
 Teknik sampling merupakan suatu cara pengambilan sampel yang dapat 
mewakili populasi dan menghasilkan data yang valid. (Sugiyono, 2017). Teknik 
sampling yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan total sampling, 
yang diambil dari seluruh populasi. 
a. Kriteria Inklusi 
 Kriteria Inklusi adalah subjek penelitian yang dapat mewakili 
sampel penelitian yang memenuhi criteria peneliti (Notoatmojo, 2012). 
1) Siswa SMA Negeri 8 Malang. 
2) Berusia 16-18 tahun dan jenis kelamin laki-laki. 
3) Aktif dalam ekstrakulikuler olahraga futsal. 




b. Kriteria Eksklusi 
 Kriteria ekslusi adalah subjek yang tidak dapat menggantikan 
sampel dikarenakan tidak memenuhi criteria peneliti. (Notoatmojo, 
2012). 
1) Responden memiliki riwayat cidera saat olahraga. 
c. Drop Out 
 Kriteria drop out (DO) adalah subjek yang tidak dapat 
melanjutkan sebagai sampel penelitian (Notoatmojo, 2012). 
1) Responden tidak mengikuti intervensi secara penuh. 
2) Responden mengalami cidera saat latihan. 
D. Variabel Penelitian  
 Dalam penelitian ini ada dua jenis variabel yang digunakan yaitu : 
1. Variabel Independen 
Variabel Independen atau  bebas merupakan variabel yang dapat 
mempengaruhi variabel lain. Variabel Independen dalam penelitian ini adalah 
Contrast Bath dan Ice bath. 
2. Variabel Dependen  
Variabel dependen adalah variabel yang dapat dipengaruhi oleh variabel 






E. Definisi Operasional  
Tabel 4.1 Definisi Operasional 




dan ice bath  
Contrast bath merupakan 
teknik perendaman suhu 
dingin dengan suhu 15,5 
ºC selama 1 menit dan 
panas  dengan suhu 37,7 
ºC selama 3 menit  
Ice bath adalah teknik 
perendaman suhu dingin 
dengan suhu 15°C selama 
15 menit 






tubuh yang tidak 
bertenaga karena 
aktivitas yang tinggi yang 
diakibatkan oleh 
beberapa factor sehingga 
menyebabkan 
berkurangnya energi 
dalam aktivitas dan 
adanya penumpukan 
asam laktat hasil 
metabolisme. 
Kuisioner  Rasio 
 
F. Tempat dan Waktu Penelitian  
1. Tempat Penelitian  
Penelitian dilakukan di SMA Negeri 8 Malang  
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2. Waktu Penelitian  
Penelitian ini dilakukan pada hari Sabtu tanggal 9 Maret 2019. 
G. Etika Penelitian 
Subjek penelitian dengan melibatkan manusia sebagai subyek penelitian 
tidak diperkenankan apabila bertentangan dengan etika agar hak responden dapat 
terlindungi, maka penelitian dilakukan dengan beberapa etika sebagai berikut 
(Bayu, 2018). 
1. Lembar Pernyataan (Informed Consent)  
Informed consent merupakan lembar persetujuan antara peneliti dengan 
subyek penelitian untuk memberi informasi tentang maksud dan tujuan 
penelitian yang dibuktikan dengan bersedianya subyek berupa 
penandatanganan lembar persetujuan dalam segala bentuk keputusan dan hak 
responden, peneliti harus menghormatinya. 
2. Kerahasiaan (Confidentiality) 
Confidentiality adalah pemberian jaminan dalam bentuk menjaga 
informasi atau kerahasiaan hasil penelitian, maupun masalah terkait 
penelitian yang disimpan hanya sebagai hasil dokumentasi penelitian oleh 
peneliti. 
3. Tanpa Nama (Anonymity) 
Tanpa nama adalah menjaga kerahasiaan identitas responden, yang 
tidak diperkenankan untuk dipublikasi ataupun mencantumkan identitas pada 





H. Instrumen Penelitian 
Instrumen yang digunkan dalam penelitian meliputi skala pengukuran 
kelelahan (SPK) disusun berdasarkan FAS yang terdiri dari 10 pertanyaan. 
Instrumen ini digunakan untuk mengukur kelelahan secara umum yang dirasakan 
oleh responden selama setahun terakhir. SPK menggunakan lima skala likert 
seperti FAS untuk pilihan jawabannya yang terdiri dari : tidak pernah (1), 
kadang-kadang (2), dirasakan secara teratur (3), sering dialami (4), selalu dialami 
(5). Berdasarkan hasil diperoleh sebanyak 110 responden yang memberikan 
respon terhadap permintaan pengisian kuesioner. Pada pengujian validitas ini 
digunakan uji dua sisi dengan taraf signifikansi 5% dengan kriteria pengujian 
sebagai berikut: (1) Jika r hitung ≥ r tabel (uji 2 sisi dengan sig. 0,05) maka 
instrument berkorelasi signifikan terhadap skor total (dinyatakan valid). (2) Jika r 
hitung < r tabel (uji 2 sisi dengan sig. 0,05) maka instrumen tidak berkorelasi 
signifikan terhadap skor total (dinyatakan tidak valid). 
I. Prosedur Pengumpulan data 
Prosedur pengumpulan data merupakan kegiatan dalam proses penelitian untuk 
pengumpulan data yang dibagi menjadi tiga tahapan, sebagai berikut.  
1. Tahap persiapan  
a. Melakukan survei pendahuluan di lokasi penelitian 
b. Peneliti mengajukan surat permohonan izin dan surat lampiran dari Kantor 
Cabang Dinas Pendidikan Wilayah Kota Malang Dan Kota Batu untuk 
melakukan studi pendahuluan dan penelitian yang diajukan untuk Kepala 




2. Tahap Pelaksanaan  
a. Peneliti melakukan studi pendahuluan dengan metode kuesioner kepada 
pemain futsal siswa SMA Negeri 8 Malang  untuk mengetahui tingkat 
kelelahan setelah bertanding. 
b. Memberikan kuesioner kepada sampel dari siswa laki-laki SMA Negeri 8 
Malang sesuai dengan kriteria inklusi 
c. Meminta persetujuan responden dengan menyampaikan secara lisan dan 
tertulis tentang intervensi penelitian. 
d. Melakukan penelitian dengan membagi responden dalam 2 kelompok 
e. Melakukan persiapan dengan pemberian pretest dan diakhiri pemberian 
posttest pada kelompok eksperimen sebagai bentuk evaluasi dan sumber data 
penelitian. 
3. Tahap Pengolahan Data  
a. Peneliti menganalisa data menggunakan software programme SPSS16.  
b. Peneliti menyimpan data hasil penelitian. 
J. Analisa Data  
1. Deskriptif  
Analisis deskriptif merupakan suatu cara mendeskripsikan data yang telah 
didapatkan tanpa bermaksud membuat kesimpulan yang berlaku untuk umum. 
Penyajian analisis data deskriptif dalam bentuk grafik, tabel dan ukuran statistik 






2. Uji Normalitas 
Sebuah uji yang dilakukan dengan tujuan untuk menilai pembagian data pada 
sebuah kelompok data atau variable, apakah sebagian data tersebut berdistribusi 
normal atau tidak. Untuk mendeteksi normalitas data dapat dilakukan dengan 
program SPSS dengan uji Shapiro-Wilk. Pemilihan ini didasarkan pada jumlah 
sampel yang akan diuji, karena sampel yang digunakan <50 sampel (Dahlan, 
2010).  
3. Uji Hipotesa 
Penelitian ini menggunakan uji hipotesa menggunakan program SPSS 
dengan uji non-parametrik yaitu uji Wilcoxon Signed Ranked Test untuk menguji 
pemulihan kelelahan sebelum dan sesudah diberi perlakuan contrast bath dan 
menguji pemulihan kelelahan sebelum dan setelah diberi perlakuan  ice bath. 
Penelitian ini juga menggunakan Uji Mann Whitney U Test untuk menguji 
perbandingan pengaruh kelompok perlakuan contrast bath dan kelompok 
perlakuan ice bath terhadap pemulihan kelelahan. Perkiraan data pengolahan 
nilai melalui tingkat signifikasi α = 0,05. 
Jika p < 0,05 maka H1 diterima dan H0 ditolak. 
Jika p > 0,05 maka H1 ditolak dan H0 diterima. 
